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OBESITI KL Aa NG KU SRA YANA LONG COvID 


UBESIH ; 


Obesiti adalah penyakit kompleks yang melibatkan jumlah lemak yang 
berlebihan dalam badan yang memberi kesan buruk kepada kesihatan. 
Indeks Jisim Tubuh (BMI) adalah indeks berat dan tinggi yang biasanya 
digunakan dalam mengenalpasti orang dewasa yang mempunyai berat 
badan berlebihan. Obesiti meningkatkan risiko penyakit dan masalah 
kesihatan lain, seperti penyakit jantung, diabetes, tekanan darah tinggi dan 
kanser. 


BMI- Weight in kg D. 
(Height in m)? IN 


ji 
Underweight Normal. Overweight Obese *“Morbidlyobese 
Asians x185 18.5-22.9 23-27.5 :“27.6-39.9 240 
Non-Asians 18.5 18.5-24.9 25-29.9 30-39.9 240 


Saranan Pemakanan Harian Makanan Bernutrisi Tinggi 


Elakkan / Hadkan: —- e Amalan minyak zaitun (diet tinggi lemak sihat) 

| membantu membawa penurunan berat badan 
yang lebih besar daripada diet rendah lemak 
dalam 8 minggu (Flyn, 2010) 


e Lemak Trans (dalam makanan segera, bergoreng dan 
berproses) serta hadkan pengambilan Lemak Tepu 
daripada Sumber Haiwan 


e Pengambilan Makanan dan Minuman Tinggi Gula 
('Pastries, Minuman Berkarbonat, Manisan, Gula-Gula) 


e Karbohidrat Berproses (Roti Putih, Tepung Putih, Gula 
Putih, Beras Putih) 


@ Cuka buahan asli membantu mengurangkan 
berat badan, indeks jisim badan, dan jumlah 
kolesterol dan trigliserida orang yang obesiti 
dengan ketara (Kondo, 2009) 


e Ceylon cinnamon membantu menunjukkan 
—— peningkatan penambahbaikkan nisbah 
D pinggang-pinggul (Ranasinghe, 2016) 


e@ Minyak habbatus sauda membantu 
: pengurangan yang ketara pada berat badan, 
indeks jisim badan, dan lilitan pinggang. 
Mengurangkan selera makan dan rasa lapar, dan 
meningkatkan rasa kenyang (Safi, 2021) 


Biasakan: 


@ Berpuasa sekurang-kurangnya 1x dalam seminggu atau 3x 
dalam sebulan 


e Kekerapan pengambilan Air Kosong 


e Pengambilan Buah-buahan dan Sayur-sayuran (pelbagai 
jenis warna) untuk nutrient Vitamin, Mineral dan Serat 


e Pengambilan 'Whole Grains' (contohnya Beras Perang 
Organik) 


e Pengambilan Kekacang dan Biji-bijian 


e Pengambilan Lemak Sihat daripada Sumber 
Tumbuh-tumbuhan (contohnya Minyak Zaitun) 


Hak cipta terpelihara Aafiyat Group 


OBESITI “KOLEnuUaNG Le a a ! 


KULESTERUL 


Kolesterol ialah bahan berlemak yang penting untuk memastikan fungsi 
badan berjalan dengan baik akan tetapi ada jenis kolestrol yang 
memudaratkan kesihatan. Kolesterol majoritinya dihasilkan dalam hati, 
tetapi ia juga boleh didapati dalam pelbagai makanan terutamanya yang 
berasal dari haiwan. Mempunyai tahap kolesterol “jahat” yang terlalu 
tinggi dalam darah anda boleh memberi kesan negatif kepada kesihatan 


anda. 


Tahap-mmol/L (mg/dL) Kelas 
Total Cholesterol 


£5.2 (200) Optimum £1.0 (40) Rendah 

5.2-6.1 (200-239) Hampir Tinggi 1.0-1.5 (40-59) Baik 

26.2 (240) Tinggi 21.6 (60) Optimum 
LDL Cholesterol Triglyceride 

£2.6 (100) Optimum £1.7 (150) Optimum 

2.6-3.3 (100-129) Baik 1.7-2.2(150-199) Baik 

3.4-4.0 (130-159) Hampir tinggi 2.3-4.4 (200-399) Tinggi 

4.1-4.8 (160-189) Tinggi 24.5 (400) Sangat Tinggi 

24.9 (190) Terlalu tinggi 

Tekanan darah sistolik 2140 

Tekanan darah sistolik 2140 


Saranan Pemakanan Harian 


Elakkan / Hadkan: 
e Lemak Trans (dalam makanan segera, bergoreng dan 
berproses) yang akan meninggikan paras LDL dan 
merendahkan HDL 


e Hadkan Pengambilan Lemak Tepu daripada Sumber 
Haiwan. 


e Pengambilan Makanan dan Minuman Tinggi Gula 
('Pastries; Minuman Berkarbonat, Manisan, Gula-Gula) 


e Pengambilan Makanan Tinggi Garam (dalam makanan 
segera, berproses, makanan dalam Tin dan pelbagai jenis 
Sos serta Kicap) 


@ Karbohidrat Berproses (Roti Putih, Tepung Putih, Gula 
Putih, Beras Putih) 


Biasakan: 
@ Berpuasa sekurang-kurangnya 1x dalam seminggu atau 3x 
dalam sebulan 
e Kekerapan pengambilan Air Kosong 
e Pengambilan Buah-buahan dan Sayur-sayuran (pelbagai 


jenis warna) setiap hari untuk nutrient Vitamin, Mineral dan 
Serat 


e Pengambilan 'Whole Grains' (contohnya Oat, Barli, Beras 
Perang Organik) 


@e Pengambilan Kekacang dan Biji-bijian 


e Pengambilan Lemak Sihat daripada Sumber 
Tumbuh-tumbuhan (contohnya Minyak Zaitun) bantu 
menurunkan LDL dan meningkatkan HDL 


Tahap-mmol/L (mg/dL) Kelas 
HDL Cholesterol 


NAER LONG COVID 


Makanan Bernutrisi Tinggi 


. / @ Minyak zaitun membekalkan sumber lemak sihat, 
; , sekaligus membantu meningkatkan kadar HDL 
d 2 (kolestrol baik) dan merendahkan kadar LDL 
) (kolestrol jahat) dalam badan (Ruano, 2005) 


a 


@ Cuka buahan asli membantu penurunan berat 
badan kepada masalah obesiti, jumlah kolesterol 
b dan trigliserida dalam serum (Kondo, 2009) 


e Ceylon cinnamon membantu bertindak sebagai 
- agen hipokolesterolemik dan dengan itu boleh 
a meningkatkan fungsi kardiovaskular 
| (Rahman,2013) 


@ Jus atau pati delima membantu dalam penam- 
bahbaikkan sel dan pembantutan pertumbuhan 
lemak (Sayyad,2021) 


@ Minyak habbatus sauda membantu mengurang- 
gp kan jumlah kolesterol dan kolesterol lipoprotein 
berketumpatan rendah (LDL) dengan ketara dan 
meningkatkan kolesterol lipoprotein berketump- 
atan tinggi (HDL) (Al-Naqeep, 2011) 
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OBESITI KL ena Ker SRA ANA 


DARAH INGGI 


Apabila jantung anda berdegup, darah dipam ke dalam rangkaian saluran 
darah dan diangkut ke seluruh bahagian badan. Tekanan darah (BP) dihasil- 
kan oleh daya tekanan yang dicipta apabila darah menolak dinding arteri 
(sejenis saluran darah). Apabila BP melebihi julat selamat, seseorang dika- 
takan mempunyai BP tinggi, yang juga dikenali sebagai hipertensi. 

Kategori 


Sistolik (mmHg) Diastolic (mmHg) 


Optima x120 £80 
Normal x130 X85 
Tinggi Normal 130-139 85-89 
Hipertensi peringkat 1 140-159 90-99 
Hipertensi peringkat 2 160-179 100-109 
Hipertensi peringkat 3 180 2100 
Hypotensi (tekanan darah rendah x90 X60 


Saranan Pemakanan Harian 


Elakkan / Hadkan: 
e Pengambilan Makanan Tinggi Garam (dalam makanan 
segera, berproses, makanan dalam Tin, Biskut dan pelbagai 
jenis Sos serta Kicap) 


Makanan Bernutrisi Tinggi 


—- e Minyak zaitun yang kaya dengan polifenol boleh 

; membantu mengurangkan BP dan meningkat- 
kan fungsi pembentukan salur darah yang betul 
(Luna, 2012) 


e Pengambilan minuman yang mengandungi 'Caffeine' 


e Elakkan Lemak Trans (dalam makanan segera, bergoreng 
dan berproses) dan Hadkan Pengambilan Lemak Tepu 
daripada Sumber Haiwan. 


e Pengambilan Makanan dan Minuman Tinggi Gula 
('Pastries;) Minuman Berkarbonat, Manisan, Gula-Gula) 


@ Karbohidrat Berproses (Roti Putih, Tepung Putih, Gula 


@ Cuka buahan asli membantu kesan efektif 
bersama nifedipine dalam kawalan tekanan 
darah (Na, 2016) 


@ Jusatau pati delima membantu bertindak 
sebagai kardioprotektif yang bermanfaat untuk 


Puri, Beras a 


pesakit hipertensi (Asgary, 2014) 


Biasakan: 
@ Berpuasa sekurang-kurangnya 1x dalam seminggu atau 3x 
dalam sebulan 
e Kekerapan pengambilan Air Kosong 
e Pengambilan Buah-buahan dan Sayur-sayuran untuk 
nutrien Vitamin, Mineral (terutama Potassium untuk 


mengurangkan kesan Sodium pada tekanan darah) dan 
juga Serat 


e Pengambilan 'Whole Grains' (contohnya Oat, Barli, Beras 
Perang Organik) 


e Pengambilan Kekacang dan Biji-bijian 


e Pengambilan Lemak Sihat daripada Sumber 
Tumbuh-tumbuhan (contohnya Minyak Zaitun) 


Hak cipta terpelihara Aafiyat Group 


LONG COVID 


D 


Diabetes ialah penyakit jangka masa panjang yang disebabkan oleh badan tidak 
dapat menghasilkan insulin yang mencukupi, atau tidak dapat menggunakan 
insulin dengan betul. Insulin ialah hormon yang mengawal paras gula dalam 
darah dengan membenarkan gula masuk ke dalam sel-sel, dan dengan itu dapat 
menurunkan paras gula dalam darah. Selepas suatu jangka masa, paras gula 
dalam darah yang tinggi yang terdapat dalam diabetes yang tidak dikawal, boleh 
menyebabkan kerosakan kepada badan, terutamanya kepada saraf dan saluran 
darah. 


Aras Aras 

Normal Bacaan 
Puasa (sebelum makan) 4.0:- 6.0 mmol/L Hiperglisemia 11.1 mmol/L 
Rawak (bila-bila masa) 5.6 - 8.3 mmol/L Hipoglisemia 2.8. mmol/L 


*Hiperglisemia - Paras gula dalam darah. menunjukkan kandungan gula terlalu tinggi. 


*Hipoglisemia - Paras gula dalam darah menunjukkan kandungan-gula terlalu rendah. 


Saranan Pemakanan Harian 


Elakkan / Hadkan: 


e Pengambilan Makanan dan Minuman Tinggi Gula 
('Pastries) Minuman Berkarbonat,Manisan, Gula-Gula) 


e@ Elakkan Karbohidrat Berproses (Roti Putih, Tepung Putih, 
Gula Putih, Beras Putih) 


e Elakkan Lemak Trans (dalam makanan segera, bergoreng 
dan berproses) Hadkan Pengambilan Lemak Tepu daripada 
Sumber Haiwan. 


e Pengambilan Makanan Tinggi Garam (dalam makanan 
segera, berproses, makanan dalam Tin dan pelbagai jenis 
Sos serta Kicap) 


Biasakan: 


@ Berpuasa sekurang-kurangnya 1x dalam seminggu atau 2x 
dalam sebulan 


Kekerapan pengambilan Air Kosong 


Pengambilan Buah-buahan Sitrus (Oren, Limau, Jenis Beri) 
dan Sayur-sayuran (Brokoli, Bayam) untuk nutrien Vitamin, 
Mineral dan Serat 


e Pengambilan 'Whole Grains' (contohnya Oat, Barli, Beras 
Perang Organik) untuk memperlahankan proses penghad- 
aman makanan. 


e Pengambilan Kekacang dan Biji-bijian (pilih yang rendah 
Indeks Glisemik) 


e Pengambilan Lemak Sihat daripada Sumber Tumbuh-tum- 
buhan (contohnya Minyak Zaitun) 


a 


Makanan Bernutrisi Tinggi 


2 / @* Minyak zaitun membantu mengurangkan 
| ix risiko diabetes jenis 2 dengan ketara (Visioli, 
2018) 


e Cuka buahan asli membantu meningkatkan 
sensitiviti insulin pesakit dengan masalah 
rintangan insulin atau diabetes jenis 2 serta 
mempertingkatkan aliran darah. (Kondo, 
2009) 


Ceylon cinnamon membantu 


— o 
a mengurangkan penyerapan glukosa dalam 
usus dan merangsang pengambilan glukosa 


selular (Ranasinghe, 2016) 


e Jus atau pati delima membantu 
pengurangan ketara kepada tahap glukosa 
dalam darah (Parsaeyan, 2012) 


e Minyak habbatus sauda membantu 
23) menurunkan tahap Fasting Blood Glucose 
dan HbA1c dengan ketara apabila 
digabungkan dengan ubat antidiabetik oral 
(Hamdan, 2019) 


pue e Madu membantu mengurangkan paras 


P . S. glukosa plasma(Samarghandian, 2017) 


Hak cipta terpelihara Aafiyat Group 


CAK a an naa 


KARDIO IASKULE 


Penyakit kardiovaskular terdiri daripada kegagalan fungsi jantung dan serangan 
jantung. Kegagalan fungsi jantung berlaku akibat jantung yang lemah atau rosak. 
Dalam keadaan ini, jantung tidak dapat mengepam darah yang mencukupi ke 
badan, atau otot jantung tidak mengendur sepenuhnya untuk mengisi darah 
yang mencukupi. Serangan jantung berlaku apabila aliran darah yang membawa 
oksigen ke otot jantung berkurangan atau terputus sepenuhnya. Apabila 
sebahagian daripada otot jantung tidak mendapat oksigen yang diperlukan 
untuk terus hidup, ia mula mati. 


Gejala yang paling biasa termasuk: 
1.Nafas pendek atau sukar untuk bernafas . 4. Degupan jantung menjadi pantas 


secara normal 5.Hilang selera makan 
2. Kerap keletihan 6. Batuk 
3.Bengkak di buku lali, kaki, perut 7. Sakit dada 


Doktor anda akan mendiagnosis kegagalan jantung berdasarkan pemeriksaan lebih lanjut 
Pesakit diabetes dan hypercholestrol menggandakan risiko penyakit jantung lebih tinggi. 


Saranan Pemakanan Harian Makanan Bernutrisi Tinggi 


Elakkan / Hadkan: 2 / @ Minyak zaitun yang kaya dengan polyphenols 
e Elakkan Lemak Trans (dalam makanan segera,bergoreng D47 membantu menunjukkan kesan 
dan berproses) yang akan meninggikan paras LDL dan a N kardioprotektif yang signifikan (Donat-Vargas, 
merendahkan HDL | Sa 2022) 
e Hadkan Pengambilan Lemak Tepu daripada Sumber 
Haiwan. 


e Cuka buahan asli membantu pencegahan 
penyakit kardiovaskular, dan perlindungan 
hati dan antitumor (Xia, 2020) 


e Pengambilan minuman yang mengandungi 'Caffeine' 


Pengambilan Makanan dan Minuman Tinggi Gula 
('Pastries! Minuman Berkarbonat, Manisan, Gula-Gula) 


e Pengambilan Makanan Tinggi Garam (dalam makanan 
segera, berproses, makanan dalam Tin dan pelbagai jenis 
Sos serta Kicap) 


e Jus dan pati delima membantu pengurangan 
simptom kardiovaskular seperti kolesterol, 


e Karbohidrat Berproses (Roti Putih, Tepung Putih, Gula dan LDL yang tinggi (Gonzalez, 2017) 


Putih, Beras Putih) 


e Minyak habbatus sauda mempunyai kesan 
kardioprotektif dan anti-hipertensi pada 
tubuh manusia (Hannan, 2021) 


Biasakan: 


@ Berpuasa sekurang-kurangnya 1x dalam seminggu atau 2x 


dalam sebulan AN 
4 e Madu membantu mengurangkan risiko 


gangguan jantung koronari (Samarghandia, 
2017) 


e Kekerapan pengambilan Air Kosong 


e Pengambilan Buah-buahan (Pisang, Jambu Batu, Epal) dan 
Sayur-sayuran (Kangkung, Bayam) untuk nutrien Vitamin, 
Mineral dan Serat 


e Pengambilan 'Whole Grains' (contohnya Oat, Barli, Beras 
Perang Organik) 

@e Pengambilan Kekacang dan Biji-bijian 

e Pengambilan Lemak Sihat daripada Sumber Tumbuh-tum- 
buhan (contohnya Minyak Zaitun) bantu menurunkan LDL 
dan meningkatkan HDL 


Hak cipta terpelihara Aafiyat Group 


OBESITI KOLEJ RAI SA KAU AN Long covip 


KANSEF : 


Menerusi kajian Institut Kanser Kebangsaan mendapati 13 jenis kanser dikaitkan 
dengan obesiti. Kanser terbabit ialah payudara, kolorektal, rahim, darah, buah 
pinggang, kepala dan leher, esofagus, pankreas, endometrium, prostat, pundi 
hempedu dan tiroid. Individu obes lebih cepat mendapat kanser endometrium 
dan esofagus dengan kadar antara dua hingga empat kali berbanding individu 
dengan berat badan normal manakala kanser buah pinggang, hati dan gastrik 
masing-masing dua kali ganda. 


Gejala yang paling biasa termasuk: 

1. Pembengkakan 

2. Demam berpanjangan 

3. Hilang selera makan 

4. Penurunan berat badan yang mendadak 

5. Rasa keletihan dan tidak bertenaga kerana-kekurangan darah dan selera makan 

6. Ruam kulit dan kegatalan. (boleh-berlaku dalam 25 $o.kes., selalunya. di bahagian 
kaki) 

7. Dan pelbagai simptom mengikut jenis kanser yang berlaku 


Doktor anda akan mendiagnosis berdasarkan pemeriksaan lebih lanjut. 


Saranan Pemakanan Harian Makanan Bernutrisi Tinggi 


Elakkan / Hadkan: 2 / @ Minyak zaitun membantu menunjukkvan 
e Elakkan Lemak Trans (dalam makanan segera,/bergoreng ',7 aktivitifungsi penambahbaikkan dan 
dan berproses) dan Hadkan Pengambilan Lemak Tepu D N pencegahan yang menunjukkan korelasi 
daripada Sumber Haiwan. | Sr antara kanser dan pemakanan (Romani, 
@e Elakkan Pengambilan Makanan dan Minuman Tinggi Gula 2019) 


('Pastries; Manisan, Gula-Gula) 


e Pengambilan minuman yang mengandungi 'Caffeine' e Cuka buahan asli membantu fungsi aktiviti 


- antioksidan dan antitumor (Xia, 2020) 


e Elakkan Pengambilan Makanan Tinggi Garam (dalam 
makanan segera, berproses, makanan dalam Tin dan 
pelbagai jenis Sos serta Kicap) 


@ Karbohidrat Berproses (Roti Putih, Tepung Putih, Gula 
Putih, Beras Putih) 


e Jus atau pati delima membantu menghalang 
pertumbuhan:sel kanser prostat, payudara, 
kolon dan paru-paru secara in vitro (Aida, 
2020) 


e Minyak habbatus sauda (TQ) membantu 
gg membawa fungsi chemopreventive dan 
mujarab dalam menghalang pembiakan sel 
Biasakan: A dan menggalakan pembantutan sel 

e Kekerapan pengambilan Air Kosong (Hannan, 2021) 


e Pengambilan tekstur makanan yang lebih lembut 


e Pengambilan Buah-buahan dan Sayur-sayuran (secara N e Madu membantu menghalang 
segar /'Juices') untuk nutrien Vitamin, Mineral dan Serat a pertumbuhan sel kanser melalui kesan 


e Pengambilan 'Whole Grains' (contohnya Oat, Barli, Beras Ba a pembantutan sel, anti-proliferatif (Masad, 
Perang Organik) — 2021) 


e Pengambilan Kekacang dan Biji-bijian 


pp 


e Pengambilan Lemak Sihat daripada Sumber Tumbuh-tum- 
buhan (contohnya Minyak Zaitun) 


Hak cipta terpelihara Aafiyat Group 


OBESITI KOLESIERQ RAI AE KARAK sa 


ONG COV 


Berdasarkan penyelidikan yang diterbitkan dalam Diabetes, Obesiti dan 
Metabolisme, “Pesakit Covid-19 yang mempunyai masalah obesiti adalah 
berisiko 3096 lebih tinggi untuk ke fasa kronik berbanding yang lain. Obesiti, 
sebagai penyakit pro-radang dan pro-trombotik, boleh menjejaskan sistem 
imun, dan dikaitkan dengan gangguan kardiovaskular, pulmonari dan 
metabolik yang boleh memburukkan lagi jangkitan COVID-19 terutama 
semasa fasa kronik 


Bagaimana ingin mengenalpasti pesakit Long- Covid? 


1) Adalah bekas pesakit COVID-19 

2) Menghadapi simptom: 
-kelesuan (fatigue), 
-kesukaran bernafas apabila melakukan aktiviti (exertional dyspnea) 
-sukar tidur malam (insomnia), 


-batuk (cough) 
Saranan Pemakanan Harian Makanan Bernutrisi Tinggi 
Elakkan / Hadkan: —- e Minyak zaitun membantu meningkatkan 


imuniti terhadap pelbagai mikrob 
berjangkit. Oleh itu produk zaitun boleh 


e Hadkan Pengambilan Lemak Tepu daripada Sumber aii digunakan dalam pengurusan jangkitan 
Haiwan. COVID-19 (Chandrashekharaiah, 2020) 


e Elakkan Lemak Trans (dalam makanan segera,/bergoreng 
dan berproses) 


e Pengambilan Makanan dan Minuman Tinggi Gula 

('Pastries, Minuman Berkarbonat, Manisan, Gula-Gula) e Minyak kelapa dara membantu bertindak 
e Pengambilan Makanan Tinggi Garam (dalam makanan 4 sebagai terapi tambahan, makanan yang 

segera, berproses, makanan dalam Tin dan pelbagai jenis N a dicampur dengan VCO berkesan mendorong 

Sos serta Kicap) Fe. pemulihan yang lebih cepat daripada 
e Karbohidrat Berproses (Roti Putih, Tepung Putih, Gula jangkitan COVID-19 (Angeles-Agdeppa, 

Putih, Beras Putih) 2021) 

A Wu 
DI @ EC) e Madu membantu menunjukkan 
) . pemusnahan virus yang lebih awal, 
! DA , pemulihan simptom, serta kematian yang 
A Mi N lebih rendah (Ali, 2021) 


Biasakan: 
e Minyak habbatus sauda membantu 
ng menyokong fungsi imuniti serta 
- mengurangkan risiko sindrom gangguan 
pernafasan kronik (Esharkawy, 2022 


e Kekerapan pengambilan Air Kosong 


e Makan dalam jumlah sedikit, tetapi kerap (yang masih 
kurang selera makan) 


e Pengambilan Buah-buahan (segar atau 'Juices') dan 
Sayur-sayuran (bukan dimasak terlalu lama) untuk nutrien 
Vitamin, Mineral dan Serat 


e Pengambilan 'Whole Grains' (contohnya Oat, Barli, Beras 
Perang Organik) 

e Pengambilan Kekacang, Biji-bijian, Herba dan Rempah 
Ratus juga membantu 


e Pengambilan Lemak Sihat daripada Sumber Tumbuh-tum- 
buhan (contohnya Minyak Zaitun) 


Hak cipta terpelihara Aafiyat Group 


Beli Produk Olive House Di Kedai Online Organik: Https://wasep.me/koo 
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